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Шаг №1
Взвешивайтесь

каждый день
Взвешивайтесь каждое
утро. Взвешивайтесь,
когда Вы встаете, сразу когда идете в
ванную и перед тем, как Вы кушаете.

• Записывайте свой вес в календарь 
каждый день.

• Берите свой календарь каждый раз, 
когда Вы идете к врачу или в клинику.

• Если Вам нужны весы, попросите 
медсестру Your Healthcare Plus 
программы сердечных заболеваний 
помочь Вам в их приобретении.

Шаг №2
Спросите
Вашего врача о
сердечных
лекарствах
Спросите Вашего
врача, должны ли Вы
принимать сердечное
лекарство. Сердечные
лекарства могут
помочь Вам прожить
дольше и чувствовать
себя лучше.

Шаг №3
Знайте о признаках проблем с

сердцем
Звоните Вашему доктору, если:

• У Вас проблемы с дыханием.
• Вы набираете больше, чем 3 фунта в 

день или 5 фунтов в неделю.
• Вы кашляете ночью.
• Ваши лодыжки, ступни, ноги или живот 

опухают.
• Вы чувствуете себя уставшим или более 

слабым, чем обычно.
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Шаг №4
Сделайте вакцинацию 
от гриппа
Спросите Вашего врача о получении
вакцинации против гриппа.
Для людей, имеющих заболевание сердца,
важно оставаться здоровым. Вакцина не
провоцирует грипп. За вакцинацию против
гриппа платит Ваш  план здравоохранения
Иллинойса.

Шаг №5
Ешьте меньше соли и 
соленой пищи
Соль удерживает воду в Вашем теле.
Увеличенное количество воды в Вашем
теле заставляет сердце биться сильнее. Не
добавляйте соль к еде и воздерживайтесь
от соленой пищи.

Шаг №6
Проверяйте свое 
кровяное давление
Высокое кровяное давление заставляет
Ваше сердце учащенно биться. Если у
Вас высокое кровяное давление, Вы
можете иметь другие проблемы со
здоровьем. Проверяйте свое кровяное
давление каждый раз, когда Вы
посещаете врача.
Всегда принимайте лекарства для
контроля кровяного давления только
так, как Вам говорит врач.

Для более подробной 
информации

Звоните 1-800-973-6792 чтобы
поговорить с медсестрой 
Your Healthcare Plus™ , если у Вас есть
какие-либо вопросы, когда Вы плохо
себя чувствуете или поранены.
Медсестрам можно звонить
круглосуточно, звонки бесплатные.
Если Вы используете TTY, звонитеl 
1-888-317-2697 или Вашу местную
Службу телекоммуникационной
передачи информации  для того, чтобы
поговорить с медсестрой.
Для того, чтобы узнать больше о Your
Healthcare Plus в интернете, посетите
www.yourhealthcareplus.com.
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